Om varfor och hur du bor motionera.

Manniskokroppen ar nast intill oandligt komplicerad. Men en uppsjo av studier
mynnar ut i en mycket enkel slutsats: genom att réra dig och ata ratt kan du
sjalv hoja ditt valbefinnande och minska risken att bli sjuk.

Att Iamna en inaktiv livsstil och istallet bli aktiv i nagon form ger positiva
effekter pa muskulaturen, bindvaven, brosk, ben, blodcirkulation, hjarta,
immunsystem, blodfett- och blodsockerreglering. Alla dessa vavnader och
system fungerar battre hos personer som ror sig mycket. Det leder bade till att
valbefinnandet och livskvaliteten 6kar och till att risken att d6 i fortid minskar.

Manga tror att all rorelse under dagen raknas. Men rekommendationen 30
minuter om dagen handlar om en aktivitetsniva som ar hogre an
vardagslunken. Aktiviteten ska vara sa pass intensiv att man blir [att andfadd
och far lite svart att prata samtidigt. Det ar denna niva som ger en effekt pa
allmankonditionen och det allmanna valbefinnandet. Aktiviteten bor helst
utféras i sammanhangande perioder som ar minst tio minuter, sager man.

For de flesta forklaras inte kroppsvikten av aktivitetsnivan, utan av nadgot annat.
Troligen ar kosten mycket viktigare. Kopplingen mellan I3g kroppsvikt och hog
aktivitet syns bara hos dem som &r traningsaktiva pa hog niva, vilket storre
delen av befolkningen inte ar.

En I6sning for den enskilda individen kan vara att hitta nagot roligt att géra som
samtidigt innebar att man ror sig. Det har Sveriges 600 000 golfspelare lyckats
med. Forskningsresultat fran Karolinska Institutet visar att dodligheten bland
golfspelare ar 40 procent lagre an i 6vriga befolkningen, vilket motsvarar en
okad forvantad livslangd med fem ar for en golfspelare jamfort med en icke-
golfspelare. Nu passar forstas golfspel inte alla, men det finns manga alternativ.
Promenad, cykling, simning, skidakning under vintern. For en del kan ett gym
vara att foredra, garna med en personlig tranare som hjalper dig till ratta.

Din aktivitetsniva kan graderas enligt féljande:



Soffpotatisen
Har ett stillasittande arbete och liknande livsstil, aker alltid buss eller bil.

De flesta vavnader i kroppen har en lagre funktionsniva hos personer som ar
stilla mycket och inte normalt i vardagen agnar sig at nagon form av mer
anstrangande aktivitet. Brist pa stimulering gor att muskulaturen ar svagare
och hjartats storlek och slagkraft ar mindre an hos mer aktiva manniskor. Det
gor att vardagssysslorna kanns jobbigare och livskvaliteten ar lagre. Kroppen
blir samre rustad for att klara pafrestningar av alder och sjukdom.

Flandren
- gar lugna promenader och motionerar nagon gang ibland.

- Den vardagliga aktiviteten hemma och pa jobbet och tillfalliga sport- och
motionsaktiviteter (sportlov, semester) ar i de flesta fall fortfarande
otillrackliga for att uppna och bibehalla god halsa och valbefinnande. Men lite
mer av aktivitet ar i alla fall positivt.

Soffpotatisar och flanérer utgor 50-75 procent av den vuxna befolkningen
Motiondren
- joggar eller gar i rask takt flera ganger i veckan.

- De stora hélsovinsterna uppnas nar man regelbundet 6kar sin aktivitetsniva
over vardagslunken genom exempelvis motion. Hjartmuskeln blir da starkare,
blodkarlen vidgas och risken for blodpropp minskar. Blodsockerkontroll och
blodfettsvarden forbattras och risken for viktuppgang minskar liksom risken att
drabbas av tidig hjart-karlsjukdom, hjartinfarkt och slaganfall. Man orkar mer,
tanker klarare och livskvaliteten hdjs. Ju mer desto battre.

Idrottaren
- dgnar sig at hogintensiv aktivitet flera ganger i veckan.

- Elitmotionaren och idrottaren dgnar sig at sin aktivitet i forsta hand for att
forbattra och vidmakthalla en hog prestationsformaga, och inte for att uppna



positiva halsoeffekter (de ar oftast redan inhamtade hos dessa personer).
Risken for skador kommer har in i bilden.

Motionarer och idrottare utgor 25-50 procent av den vuxna befolkningen.

Strunta i vagen!

- Langvarig traning kan leda till minskad kroppsvikt, men vikten ar en dalig
markor for hur stora halsovinster man gjort. Initialt kan traning faktiskt oka
kroppsvikten eftersom den leder till att bade blodvolymen och muskelmassan
Okar. En 6verviktig person med god kondition, har mindre risk for sjukdom och
tidig dod jamfort med en normalviktig person med dalig kondition. Fast bast
vore om den Overviktige eller feta personen samtidigt gar ner i vikt.

Nu har jag skrivit fardigt for den har terminen. Gladjande nog lases mina brev
av manga inom SPF och halsobreven kan nu dven nas via distriktets hemsida
och flertalet lokala SPF-foreningar inom Skaraborg. Till hOsten aterkommer jag
med information om bl.a. diabetes och det.s.k. Metabola syndromet. Vad detta
ar far vara en hemlighet till dess. Dessutom tar jag upp en del om ledbesvar

Ha en bra sommar!

Jan Ejdeback



